SISTEM INFORMASI BODYBUILDING by Javita Sisilia, Sindy et al.
IJCCS, Vol.x, No.x, Julyxxxx, pp. 1~5 
ISSN: 1978-1520         1 
  
Received June1st,2012; Revised June25th, 2012; Accepted July 10th, 2012 
SISTEM INFORMASI BODYBUILDING 
 
 
Sindy Javita Sisilia1, Rian Ardiansyah2, Inayatullah3 
1,2Sistem Informasi STMIK GI MDP Palembang 
3Manajemen Informatika AMIK MDP Palembang 
Jl. Rajawali no. 14, 0711-376400 
e-mail: 1sjs19678@gmail.com, 2ardirian95@gmail.com, 3inayatullah@mdp.ac.id 
 
 
Abstrak 
Olahraga sangat dibutuhkan oleh masyarakat untuk mendapatkan tubuh yang sehat. 
Salah satunya dengan melakukan latihan bodybuilding. Tujuan dari membangun aplikasi ini 
adalah sebagai media yang membantu bodybuilder dalam proses latihan bodybuilding seperti 
pencatatan track record progress, pemilihan workout yang sudah ada atau membuat routines 
sendiri sesuai dengan keinginan pengguna, dan juga terdapat forum di dalamnya bagi sesama 
bodybuilder. Aplikasi dikembangkan dengan menggunakan metodologi RUP ( Rational Unified 
Process) serta perancangan sistem informasi ini menggunakan bahasa pemograman HTML, 
PHP, JS, dan MySQL serta framework Phonegap untuk pembuatan aplikasi android dan web 
sebagai controller. Sistem Informasi Bodybuilding mampu menunjang aktivitas fitness yang 
dilakukan. Aplikasi My FitGym ini dapat memberikan solusi bagi masyarakat yang ingin 
meningkatkan hasil latihan dalam dunia bodybuilding. 
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Abstract 
Sports are necessary for people who wishes a healthy body. One of the ways to do so is to 
do bodybuilding exercises. The aim of the development of this application is to create a media 
which is able to help bodybuilders on their bodybuilding exercise processes, such as tracking 
record progress, selecting available workout sessions or creating new routines as the user 
desires. A forum is also available to fellow bodybuilders. This application is developed using 
the RUP (Rational Unified Process) methodology and the design of this information system uses 
the HTML, PHP, JS, and MySQL and the framework Phonegap to create an Android 
application with web as its controller. The Bodybuilding Information System is able to assist the 
fitness activities. My FitGym can provide solution for people who wishes to improve their 
workout results in the bodybuilding world. 
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1. PENDAHULUAN 
 
lahraga memiliki banyak manfaat yang bisa kita dapatkan baik untuk pria maupun wanita. 
Semuanya sangat bermanfaat bagi kesehatan. Ada banyak cara berolahraga misalnya 
bermain sepak bola ataupun bermain bola basket. Namun saat ini banyak orang yang tidak 
memiliki waktu ataupun tempat untuk melakukan olahraga tersebut karena memerlukan tempat 
untuk dapat melakukan olahraga. Maka dari itu banyak sekali yang makin meminati olahraga 
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fitness karena tidak memerlukan tempat yang luas serta waktu olahraga yang dapat disesuaikan 
dengan kebutuhan / keadaan. 
Dalam melakukan olahraga fitness juga kita sebagai masyarakat bisa saling bersosialisasi 
antar member gym sehingga terjalin sebuah komunitas yang sehat antar member gym. 
Penyebaran informasi antar sesama bodybuilder juga sangat penting mengingat dalam dunia 
bodybuilding informasi mengenai teknik ataupun tips dan trik sangat dibutuhkan oleh semua 
bodybuilder yang akan belajar melakukan aktivitas bodybuilding. Hal ini dikarenakan dalam 
dunia bodybuilding perhitungan yang cukup kompleks untuk mengetahui teknik seperti apa 
yang cocok untuk diaplikasikan kepada member. Seperti perhitungan BMR ataupun perhitungan 
beban yang harus dicapai oleh member sehingga latihan yang didapat menjadi lebih maksimal 
serta efisien. Dalam dunia bodybuilding juga dikenal dengan istilah 5 (five big) yaitu 5 gerakan 
inti yang harus dikuasai oleh bodybuilder untuk mencapai hasil yang lebih baik yaitu 
benchpress, militarypress, barbell bent over-row, deadlift, dan squat. 
Dengan melakukan fitness, otot akan semakin terlatih sehingga membuat tubuh menjadi 
lebih sehat dan ideal dalam penampilan. Dalam proses latihan selama ini terdapat beberapa 
kendala seperti member ataupun trainer kesulitan untuk berbagi informasi mengenai dunia 
bodybuilding seperti pola latihan, nutrisi, ataupun suplementasi serta dalam proses latihan 
member kesulitan dalam mengelola track progress ataupun target yang harus dicapai baik itu 
target angkatan beban ataupun kalori yang sebaiknya dicukupi untuk memaksimalkan hasil 
latihan yang didapat. 
Melakukan fitness juga bisa melatih kordinasi antar anggota tubuh karena dalam fitness / 
bodybuilding menggunakan otot-otot secara bersamaan yang leih dikenal dengan istilah 
compound movement. Gerakan compound movement juga sangat ideal bagi bodybuilder yang 
baru pertama kali melakukan latihan angkat beban karena hasil yang didapat jauh lebih efisien 
dan maksimal. Gerakan Isolation (gerakan yang mengisolasi satu otot) juga bisa di tambahkan 
hanya sebatas melatih otot yang dirasa kurang dibeberapa bagian tubuh saja tetapi yang lebih di 
tekankan pada latihan bodybuilder pemula yaitu gerakan compound movement. 
 Gerakan Big Five yang sudah dijelaskan diatas harus di lakukan dengan teknik yang 
baik mengingat gerakan-gerakan tersebut menitikberatkan pada beberapa otot yang di latih 
secara bersamaan. Progress beban juga sangat diperhitungkan karena dari progress beban kita 
bisa melihat sejauh mana progress / peningkatan yang sudah kita dapatkan selama kita 
melakukan latihan bodybuilding. Untuk beban angkatan disarankan disesuaikan dengan berat 
tubuh saat melakukan latihan bodybuilding. Sebagai contoh untuk deadlift di sarankan untuk 
mengejar beban 2 kali berat badan bodybuilder karena dari situ kita bisa menilai sejauh mana 
kekuatan yang sudah kita latih sehingga dapat melanjutkan ke latihan yang lebih tinggi lagi. 
 Yang perlu diketahui oleh bodybuilder pemula gerakan deadlift dan squat sangat 
penting bagi bodybuilder pemula karena dua gerakan tersebut sering di sebut the king of the all 
exercise dan the queen of the all exercise. Karena dua gerakan tersebut merupakan gerakan 
compound yang sangat banyak memakai otot tubuh secara bersamaan. Untuk deadlift 
menggunakan otot trapezius, otot biceps, middle back, latidermus dorssi, lowerback, hamstring, 
dan gluteus. Sedangkan untuk latihan squat menggunakan otot core,quadtriceps, 
hamstring,gluteus, dan calf. 
Berdasarkan uraian diatas maka diperlukan sebuah Sistem Informasi Bodybuilding 
untuk dapat mengelola masalah-masalah yang telah diuraikan sebelumnya yang nantinya dapat 
memberikan dampak positif dalam melakukan olahraga bodybuilding tersebut. 
 
 
2. METODE PENELITIAN 
 
Adapun metodologi yang digunakan penulis dalam pelaksanaan ini adalah metodologi 
RUP (Rational Unified Process) (Rosa A.S, 2011, h.109). Tahapan-tahapan yang ada pada 
metodologi RUP adalah sebagai berikut: 
a. Inception (Permulaan) 
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Pada tahap ini penulis memodelkan proses bisnis yang terjadi pada saat 
melakukan bodybuilding, melakukan wawancara dengan instruktur fitness, 
membangun ruang lingkup proyek yang gunanya untuk mengetetahui batasan proyek 
yang dibangun. 
b. Elaboration (Perencanaan) 
Pada tahap ini penulis melakukan analisis permasalahan yang penulis buat 
dalam bentuk rich picture. Dari rich picture tersebut kemudian penulis bisa 
menganalisis kebutuhan dengan menggunakan use case yang terdapat scenario use 
case. 
c. Construction (Kontruksi) 
Pada tahap ini penulis implementasi hasil dari analisis kebutuhan use case ke 
coding program yang berisikan form-form dan function-function apa saja yang 
dibutuhkan oleh pengguna. 
 
 
d. Transition (Transisi) 
Pada tahap ini penulis melakukan pengujian sistem dengan cara membagikan 
kuesioner kepada 30 responden yang nantinya dari hasil kuesioner ini dapat dibuat 
kesimpulan apakah sudah memenuhi kebutuhan user. 
 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
3.1 Analisis Permasalahan 
Penulis menggunakan kerangka PIECES untuk mengetahui permasalahan yang ada. 
Kerangka PIECES dapat dilihat sebagai berikut: 
1. Performance 
Menurunnya performa latihan bodybuilder. 
2. Information 
Kesulitan untuk sharing informasi antar bodybuilder. 
3. Economy 
Menyewa instruktur langsung di commercial gym cukup mahal. 
4. Control 
Kesulitan untuk memonitor track progress latihan yang sudah dicapai. 
5. Eficiency 
- Memerlukan waktu lebih lama untuk menghitung target beban yang harus dicapai 
dari beban tubuh yang ada / tingkatan grade latihan. 
- Memerlukan waktu lebih lama untuk menghitung kalori harian yang dibutuhkan 
dan menghitung lemak tubuh selama proses latihan berlangung. 
6. Service 
Memerlukan waktu lebih lama untuk menghitung target beban yang harus 
dicapai dari beban tubuh yang ada / tingkatan grade latihan. 
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3.2 Analisis Kebutuhan 
Penulis menggunakan use case untuk menganalisis kebutuhan. 
 
Gambar 1 Use Case Diagram 
 
3.3 Rancangan Sistem 
1. Activity Diagram 
- Activity Diagram Tambah My Routines 
Activity Diagram android tambah routines menggambarkan kejadian  
aktor dapat menambah routines pribadi berdasarkan list workout yang 
tersedia. Activity Diagram android tambah myroutines dapat dilihat pada 
Gambar 2. 
 
 
Gambar 2 Activity Diagram Simpan My Routines 
 
 
IJCCS ISSN: 1978-1520  
 
Title of manuscript is short and clear, implies research results (First Author) 
5
- Activity Diagram Simpan Progress Fit 
Activity diagram android tambah progress fit menggambarkan kejadian  
aktor dapat menambahkan acara. Activity diagram android simpan progress 
fit dapat dilihat pada Gambar 3. 
 
 
Gambar 3 Activity Diagram Simpan Progress Fit 
2. Class Diagram 
Pada Gambar 4, menjelaskan class diagram pada sistem yang akan dibuat. 
 
Gambar 4 Class Diagram 
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3. Sequence Diagram 
- Sequence Diagram Simpan My Routines 
Sequence diagram android tambah menggambarkan kejadian  aktor dapat 
menambahkan acara. Sequence diagram android tambah progressfit dapat dilihat 
pada Gambar 5. 
 
Gambar 5 Sequence Diagram Simpan Progress Fit 
 
- Sequence Diagram Simpan Progress Fit 
Sequence Diagram android tambah myroutines menggambarkan kejadian  
aktor dapat menambah routines pribadi berdasarkan list workout yang tersedia. 
Sequence Diagram android tambah routines dapat dilihat pada Gambar 4.426. 
 
Gambar 6 Sequence Diagram 
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3.4 Tampilan Antarmuka 
1. Tampilan Halaman My Routines 
Pada tampilan my routines, pengguna dapat membuat routines nya sendiri yang 
terdiri dari berbagai macam gerakan workout sesuai dengan kebutuhan bodybuilder. 
Lalu untuk melihat routines tersebut, pengguna memilih di list my routines dan 
menyentuh tombol lihat list workout. 
 
Gambar 7 Tampilan Halaman My Routines 
2. Tampilan Halaman Progress Fit 
Halaman Progress Fit memungkinkan pengguna untuk menyimpan hasil dari 
latihan yang sudah dilakukan, sehingga bodybuilder dapat melihat progress latihan 
yang sudah dijalankan. Untuk melihat history dari track progress itu sendiri dapat 
dilihat pada profil bodybuilder. 
 
Gambar 8 Tampilan Halaman Progress Fit 
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3. Tampilan Halaman Forum 
Berikut tampilan antarmuka forum pada android, bodybuilder dapat melihat ada 
diskusi apa saja di dalam aplikasi. Pada setiap diskusi juga bodybuilder dapat 
menambahkan komentar. Tampilan antarmuka forum dapat dilihat pada Gambar 9. 
 
Gambar 8 Tampilan Halaman Progress Fit 
3.5 Hasil Kuesioner 
Kuesioner ini dilakukan untuk menentukan apakah sistem yang dibangun sesuai dengan 
kebutuhan setiap bodybuilder. Hasil kuesioner ini dapat dilihat pada tabel 1. 
No Pertanyaan Jawaban 
SS ST RG TS STS 
1 Tampilan aplikasi MyFitGym menarik 11 12 6  1 
2 Fitur-fitur di aplikasi ini memadai untuk menunjang 
aktivitas fitness saya 
9 18 4   
3 Apikasi MyFitGym ini mudah digunakan 6 10 13 2  
4 Apikasi MyFitGym ini memudahkan saya untuk 
mengerti gerakan-gerakan fitness 
9 10 9 3  
5 Saya berkeinginan untuk menggunakan Apikasi 
MyFitGym ini? 
9 8 7 3 4 
Tabel 1 Kuesioner 
 
 
4. KESIMPULAN 
 
Berdasarkan dari hasil kuesioner yang sudah penulis bagikan ke 30 responden, maka 
dapat di ambil kesimpulan yaitu sistem informasi bodybuilding My Fit Gym, memiliki fitur-fitur 
seperti routines workout, menyimpan track progress dan juga terdapat fitur didalamnya. 
 
 
 
 
 
IJCCS ISSN: 1978-1520  
 
Title of manuscript is short and clear, implies research results (First Author) 
9
5. SARAN 
 
Adapun saran - saran yang ingin disampaikan penulis yaitu sebagai berikut : 
1. Bagi yang ingin mengembangkan aplikasi ini disarankan agar mengembangkan aplikasi 
tidak hanya sebatas angkat beban saja melainkan dapat menambahkan semua variasi 
bodybuilding seperti yoga, pilates, freeletics dan berbagai cabang yang lain. 
2. Aplikasi ini hanya dapat digunakan pada platform Android maka dari itu penulis berharap 
dapat dikembangkan pada platform lainnya seperti iOS sehingga pengguna selain android 
bisa menggunakan aplikasi ini. 
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